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LEDARENS ORD

Under 2018 har drendena i Etiska radet dominerats
av kunder som anmailer medlemmar som inte gett den
behandling som utlovats.
Det borde vara enkelt. Om terapeuten skriver pa
hemsidan att kunden ska f4 massage i 45 min fér 600
kr sé vet kunden vad man far fér pengarna. S& vad ar
da problemet? Jo, att man inte fick den behandling
som annonserats.

Nir dessa fall hamnar i Etiska radets inkorg tanker
jag att det handlar om en Gverambitios terapeut, en
overleverans. Terapeuten vill helt enkelt ge mer 4n
vad som utlovats. Men nej. De hir fallen som

letar sig hela vagen fram till Etiska radet

handlar dessvarre om sjalvuppfyllda och
egocentriska terapeuter som ger vart
yrke och bransch daligt rykte.
Ett par exempel pad drenden som
Etiska radet hanterat i ar:
En kund kommer in till massage-
terapeuten med en strackning i satet
efter en tur pa langdskidorna. Kunden
bokar behandlingen via hemsidan dar
det star att det ska kosta 500 kr. Mas-
soren masserar landryggen de sista 10

Det kunden bokar och det kunden tar

minuterna men storre delen av tiden dgnar han &t att
“massera” tjocktarmen darfor att han anser att proble-
men harstammar fran dalig tarmfunktion. Kunden far
betala 700 kr for att massageterapeuten “glomt” upp-
datera prislistan pa hemsidan.

En annan massageterapeut ar ute pé ett foretagsevent
och ska gora 20 minuters prova-pa massagebehand-
lingar. Massagen uteblir dock, da terapeuten tycker sig
skonja trauman som kréaver healing istallet for massage.
Prova-pa massagen blev istillet prova-pa healing vilket
ingen bestallt.

Ar det nigon som ringt en rérmokare for att fa hjilp
med roren men istéllet fatt sina fonster bytta?

Med lite god vilja skulle jag kunna séga att terapeuten
vill vil” men om sanningen ska fram sipprar detinte allt
for sillan fram att man hellre gor en annan behandling.
De anser sig ha ritt att byta ut den bokade behandlingen
mot en annan, utan att férst radgéra med sin kund med
resultatet att kunden kénner sig lurad. Med rétta!

Var bransch ar inte annorlunda &n alla andra bran-
scher. Vi maste ocksé leverera vad vi anlitas for.

Lycka till och 14t oss ge kunderna vad de vill ha!

Gott slut pa éret!

PETER

Med en niodring som livscoach

Nioaringen hiromsistens: "Mamma, det &r verkligen
som farfar sager! Tiden gar fortare och fortare ju dldre
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man blir!” Gulligt lillgammalt, tankte jag.
Hon &r en riktigt social rav. Har kompisar kvar frn

tiden hos dagmamman, kompisar frén forra skolan,
kompisar i nya skolan, lagkamrater frén olika sporter.
Hennes aktivitetsschema ar ett lapptécke av olika fes-
ter, aktiviteter, trdningar, traningsldger, filmkvallar,
6vernattningar och s vidare. Och hon vill vara med
pa allt! (De andra tva vill helst inte g& utanfor dorren,
men det dr en annan femma.)

Ett par dagar senare kom niodringens krasch: ”Jag
vill bara vara hemma! Jag har typ triffat er fem minu-
ter pé hela helgen! Jag vill faktiskt vara lite med min
familj ocksa!”

Tararna sprutade. Jag tog fram telefonen och bokade
av stundande trianingar, lekplaner och pizza-pyjamas-
partyt som skulle starta om en timme.

Brorsorna fnissade och den ena pépekade att nu

kanske hennes kompisar skulle bli besvikna, nér hon
stillde in allt med s& kort varsel, varpa niodringen i all
sin grat och frustration skrek: *Ja, det kanske de blir!
Men jag orkar inte! Ar det nigot fel att gora det

som kinns bist for en sjilv? Ar det bittre att
JAG blir besviken?”

Ett par dagar senare var nioaringens
utmattning bortblést. Men hur hade hon
matt om jag hade propsat pa att hon skul-
le fullf6lja allt det planerade? (Som jag
instinktivt ville: "Det blir ju jattekul
nar du val ar dar, du kan ta sov-
morgon nista helg, se si...!”

Sa ddr som manga av oss
vuxna gor?

Gott nytt ar!
ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Kry-stipendiater 2018

STIPENDIUM Kry-stipendiet har nu
funnitsitva ar. Det dr forsakringsbo-
laget Svedea och Kroppsterapeuter-
na som star bakom stipendiet som
ar pa totalt 20 000 kronor per &r.
Syftet med stipendiet ar att stimu-
lera och underlétta utbildning for
medlemmar i Kroppsterapeuterna
och/eller stimulera och underlitta
verksamhet som gagnar forbundet.
Hirkommer namnen pa de med-
lemmar som fatt stipendiepengar
under 2018 for att kompetensut-
veckla sig genom studier. Grattis!
Helén Lindberg Andersson, Tyress,
Daniela Thunberg, Orebro, Kristina
Lindgren, Givle, Liselotte Reivén,

Goteborg, Helena Batsman, Ume3,
Cathrine Kjuus Eckhoff, Tullinge, Ul-
rika Nilsson, Motala, Emma Hedborg,
Orebro, Lina Engman Adevik, Sé-
derby, Térése Berg, Herring, Ulrika
6gren, Grundsund, Ulrika Cornelius-
son, Goteborg, Sara Wallner, Désje-
bro, Annika Ekstrém, Mora, Charlotte
Cederblad Haiby, Jarfilla, Ann-Sofie
Gustafsson Hobbs, Stockholm, Jenny
Lernman, Karlstad, Back Emilia Eriks-
son, Venjan, Helena Lundaahl, Sater
och Anna Elina Rénnbick, Stockholm.

Vill du ocksa soka stipendiet?
Information och ansckan finns pa
hemsidan, www.kroppsterapeu-
terna.se/om-oss.

Leva&Fungera

MASSA For forsta géngen kommer
Kroppsterapeuterna att delta pa méss-
san Leva och Fungera pa Svenska méss-
san i GGteborg 26-28 mars. Pa Leva och
Fungera presenteras den senaste tek-
nologin inom hjilpmedel for personer
med funktionsnedsattningar. Missan
har funnits sedan 1980 och vinder sig
till besokare som koper, forskriver el-
ler anvénder teknologi, utrustning och
tjanster inom hjalpmedelsbranschen.

Autogiro-
dragningeni
december

Vi vill pAminna er som har
autogiro om att det dras 469
kronor i december manads au-
togirodragning. Anledningen
ar att dven medlemsavgiften
for 2019 pa 250 kronor dras
denna manad. Autogirodrag-
ningen gors den 27 december.
Underlag for bokféringen hit-
tar du p3 medlemsnitet under
Medlemsnytta/Autogiro.

.
Tipsa oss!
Har du idéer, tankar eller nskemal
om vad du skulle vilja lisa mer om i
Kroppsterapeuten? Har du tips pa

nigon intressant person i friskvards-

branschen som du skulle vilja veta

mer om? Har du en kollega som du
tycker att vi ska uppmirksamma? Eller
kanske har du sjilv ndgot du vill dela
med dig av? Skriv ett mejl till info@

kroppsterapeuterna.se och beritta.

(<]
Nominera Arets medlem

UTMARKELSE Nu ir det dags att no-
minera Arets medlem 2019. Ar det
négon som du tycker ar vird att vara
arets medlem? Kanske nigon som en-
gagerar sig lite extra, har formagan att
inspirera och motivera andra eller pa
annat sitt gjort en insats utover det

Jonas Berggqvist
blev Arets
medlem 2018.

vanliga? Mejla in ditt forslag till info@
kroppsterapeuterna.se och skriv Arets
medlem 2019 i dmnesraden. Kom ihag
att motivera varfor just den person
du nominerar ska f& utmaérkelsen.

Sista dag for att nominera ar den 15
februari.

1SIADDY39 SYNOT



Inspirationsdagen 2019

EVENT Kom och var med pa Inspirationsdagen 2019! Den 30 mars tréffas vi pa Scandic Conti-

nental i Stockholm. P& sid 8 hittar du inbjudan och program. Anmélan och mer information finns

pa www.kroppsterapeuterna.se under Event.

Precis som forra Gret=s 8 .‘_'»
kommervihdallatilli  (AA1
inspirerande lokalerpa

Scandic Continxtgl.

Se over din verksamhet for 2019

Nuunderhelgledigheten dr det ett utmarkt till-
fille att se 6ver verksamhetsplan och ekonomi
for nasta ar. Kanske ar det dags att korrigera

dina priser? Vaga visa att du ar
stolt 6ver det du arbetar med
och viga tro pa att din verk-
samhet ska bli sa lonsam som
du onskar. ir
— Det maste bli kutym att
vardesitta sin tid, en kollektiv
attitydforandring for friskvards-
branschen behéver en ny frasch

Pt e

¥ Vind vill du géraT
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Tips och rid

o

kultur som andas stolthet. Om alla Kroppstera-
peuter visar stolthet 6ver sin ldnga utbildning,
vardesitter sitt certifikat och kvalitetssakring

fran forbundet och upptrader
enhetligt sd har vi snart svensk
friskvard 2.0, skrev generalsekre-
terare Peter Feldt i ett uppmark-
sammat blogginligg i hostas.

Pé verksamt.se kan du gora en
rad olika utrdkningar, bland an-
nat vilket pris du behover ta ut for
att hamna péa den 16n du vill ha.

Viktiga datum 2019

NRN-méte i Oslo

Fortbildningsdag i Stockholm fér fotterapeutmedlemmar

Leva & Fungera-méassan i Géteborg
Inspirationsdag med &rsmote
RiIEN-méte i Aten

Massagens dag

25 jan

19 mars
26-28 mar
30 mar
4-5 apr

12 maj

Ratt adress?

Har vi din
ratta adress?

Kontrollera att du har ratt adress-
uppgifter registrerade hos Kropps-
terapeuterna. D& kan vi halla vart
medlemsregister uppdaterat s3 att
post och mejl fran oss hamnar ritt.

Du dndrar dina kontaktuppgifter pa
medlemsnitet under "Andra adress”.
Det gar ocksa bra att mejla in dina dnd-
ringar till info@kroppsterapeuterna.se

o
Fraga Krys
ekonomiservice
Still ekonomifragor gillande ditt f5-
retag! Eva Kosman, ekonomiansvarig
pa Kry, svarar pa dina fragor mandagar
13-15 pa telefon 08-32 80 oo0.

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vil inte glomt att du som har
elevmedlemskap och &r klar med din
utbildning behdver lagga om ditt elev-
medlemskap till yrkesverksamt for

att vara fullt férsikrad nir du arbetar.
Mejla dina diplom och intyg till info@
kroppsterapeuterna.se.

Betala fakturan
i tid - Arbeta
inte oforsakrad

Sista betalningsdag for halvarsfaktu-
ran ar 31 december. Vi vill uppmirk-
samma dig pa att om du inte betalt
fakturan senast pa forfallodagen sa
giller inte din forsikring efter det
datumet. Du kommer da allts3 att ar-
beta ofdrsikrad till dess att fakturan

betalts.

(Du som har autogiro berérs inte av

denna information.)




MEDLEMSNYTT

TEXT. EVA BRITT FLATBACKE FOTO: PETER FELDT

Arets Hastturné blev en succé

UNDER HOSTEN HAR Kroppsterapeu-
ternas generalsekreterare Peter Feldt
besokt atta stdder, fran Malmo i soder
till Luleé i norr, for att traffa medlem-
mar under en heldag med béde teori och
praktik. Pa formiddagen har deltagarna
fatt aktuell information fran férbundet
om bland annat GDPR och socialdepar-
tementets utredning God och Nira vérd
och eftermiddagspasset har bestétt aven

OSTERSUND

workshop som handlat om ldandryggens
anatomi, benlangdsmétning och krop-
pens proprioceptorer.

Peter Feldt ar mycket n6jd
med turnén.

— Det var fantastiskt att fa
triaffa s& manga intresserade
och engagerade medlemmar
runt om i landet. Det hir
kommervigaranterat att géra
om, séger han. @
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...fran och med nu ir det du som sko-
termedlemsservice! Vad gor dudar?

— Jag kommer att hélla kontakt med
medlemmarna och hjilpa dem med fra-
gor kring medlemskapet.

Just nu har jag fullt fokus pa att lara
mig om férbundets verksamhet. Och jag
ser fram emot att mota vara medlemmar
iolika sammanhang, via telefon och mejl!

Vad har du gjort tidigare?

— Jag dr utbildad idrottskonsulent pa
BosoOn och spaterapeut pa Axelsons, si
jag har varit inne pa det hér sparet som

Sandra Hellmark Hedlund...

har med kroppsterapi och friskvard att
gora lange. Under ménga ar spelade jag
dessutom basket pé hog niva. Pa senare
ar har jag jobbat som spaterapeut pa
Hamam spa pa Liding6, dir jag ocksa
jobbade en del med konferenser och ho-
tellreception. Senast kommer jag frén ett
forsdkringsbolag och fordldraledighet.

Vad kan medlemmarna forvinta sig
av dig?

— Bra service och trevligt bemétande!
Min utgdngpunkt ar att det mesta gar
att 16sa!

Kroppsterapeuternas

affdrsndtverk

Axelsons Gymnastiska Institut
Axelsons SPA School

Lena s Hatha Yoga
Medema Physio AB

Svenska Shiatsuskolan

Sverigehilsan

Bergklint education MIMASS AB The Academy
Diplomera My Spirit Yoga Livshalsa Trosa Stadshotell & Spa
DJO Global Nannic Yogobe

Everyday Yoga Teacher Training
Graovelsjons Fjallstation

Physio
Sabine

Hagaberg Folkhdgskola
Harmony Shiatsu Center
Helhetshilsa

Hotell Havsbaden

Naturmedicinska Akademin

Paleo Institute

Asa folkhsgskola
Ornsksldsviks folkhagskola
Education

Rosén Utbildningar

Scandinavian Nonwoven AB

IKSU Hilsa AB

Infibra

Integrativ Zonterapi
Intensivekost

Irradia AB

Jakobsbergs Folkhsgskola
Kairon Reflexologiskola
KFl Spa Management AB
Kundaliniyoga Akademin

Scandinavian Academy for Spa -
Beauty - Wellbeing

Scandinavian Seasonal Yoga

Selma Spa

Shiatsuakademien

Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola for Beroring

Svenska Halsoteamet

Svenska Kinesiologi Skolan

Svenska Niringsakademin




PROGRAM
INSPIRATIONSDAGEN

Lérdag 30 mars

09.00
09.45

PLATS:

PRIS:

Registrering bérjar i Krys disk
Inspirationsdagen bérjar - Peter Feldt
halsar valkommen

Forelasning - "Att behandla barn och
ungdomar som idrottar” - Sue Weber

Kry framtidsspaning - Peter Feldt
Lunch

Forelasning - "Funktionsmedicin - ett
medicinskt paradigmskifte p& géng” -
Peter Martin

Utstallning med fika

Arsmote

Fordrink och mingel

Middag med underhéllning.

Scandic Continental, Vasagatan 22,
Stockholm

Medlem 995:- exkl moms, ej medlem
2 250:- exkl moms

Priset inkluderar lunch, fika, férdrink
och middag.

BOENDE: Eftersom vi befinner oss mitt i Stock-

holms city finns ett stort utbud av bo-
enden i olika prisklasser. P& hemsidan
under Event/Inspirationsdagen 2019
ger vi négra tips i olika prisnivéer for
dig som behdver dvernatta.

ANMALAN: Du anmaler dig till Inspirationsdagen

pé& hemsidan www.kroppsterapeuterna.
se under Event/Inspirationsdag 2019.
Har hittar du ocks& mer information om
dagens aktiviteter.

Du kan ocksa géra din anmalan till
info@kroppsterapeuterna.se.

Obs! Anmilan &r bindande.
Vi reserverar oss for eventuella
andringar i programmet.

Vélkommen till Inspirat

Kom och var med pé vérens stora medlemsevent

Vi héller aven denna géng till p& Scandic Continental, pd Vasagatan 22 i
Stockholm. Under en fullmatad heldag bjuds det p& inspiration och nya
kunskaper samt méjligheten att traffa och lara kdnna andra medlemmar i
forbundet.

Tvé forelasare gastar Inspirationsdagen. Lakaren och forskaren Peter Martin
talar om funktionell medicin och Sue Weber, Dr of Chiropractic, kommer att

forelasa om att behandla idrottande barn och ungdomar.

Inspirationsdagen bjuder ocksé pé utstallning dar Krys affarsnatverk och

samarbetspartners deltar.

Kroppsterapeuterna héller sitt drsméte och kansliet finns pé plats for att svara
pé& medlemsfrégor. P& kvallen blir det mingel och middag med underh&lining

och Arets medlem kommer att utses.

Vises pd Inspirationsdagen!
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ionsdag med arsméte

den 30 mars 2019

FEST!

Pa lordagskvéllen blir det mingel,
middag och underhéllning. De som
vill kan sedan fortsitta festen i
Scandic Continentals Skybar med
takterass.

FORELASARE

PETER MARTIN

Peter Martin ar Inspirationsdagens
huvudférelasare. Han har i 15 &r agnat
sig &t hjarnforskning och doktorerade
1998, men han har dven jobbat som
lakare pa vérdcentraler och sjukhus.
Idag driver han Géteborgs forsta de-
dikerade funktionsmedicinska lakar-
mottagning. | sin férelasning kommer
han att prata om funktionsmedicin och
hur den kan komma att férandra syn-
sattet pd medicinigrunden, men aven
om hur du som ar kroppsterapeut kan
lara dig mer om detta spannande om-
rdde for att utvecklas i din yrkesroll.

SUE WEBER

Sue Weber &r Dr of Chiropractic frén
University of Western States i USA.
Hon har ocksd en utbildning i Eng-
land vid Anglo-European College of
Chiropractic dar hon har fortbildat sig
i pediatrik, diagnostik och behandling
av barn och gravida. Hennes férelas-
ning kommer att handla om barn och
ungdomar som idrottar och vad man
ska tanka p8 vid behandling och tra-
ning. Férelasningen ges pé engelska.

Frégor kan besvaras pa svenska.




MASSA

Yoga, alkoholfria drycker, sémn och &terhdmtning - det var
nagra av de hornstenar som dominerade pd Allt for Halsan
som gick av stapeln 9-11 november. Kroppsterapeuterna

var pé plats och erbjod béde behandlingar, konsultationer

och en heldag om yoga.

Yoga, alkoholfritt och somn i fokus

ANNU EN GANG har Allt for Hilsan in-
spirerat méngder av manniskor att gora
sundare val. I &r var yoga ett stort tema
och det fanns mdjlighet att prova pa en
mingd olika former av yoga.
Forelasningar om somn drog stor
publik, bland annat ville manga hora
bokaktuelle Christian Benedict, som
Kroppsterapeuten intervjuade tidigare

Peter Rindetoft var med och
representerade férbundet
pa Allt for hélsan.

iér (nr 2 2018).
Kroppsterapeuternas
genomforde omkring 500 behandlingar

medlemmar

och konsultationer i en vilbesokt mon-
ter och dven seminarieserien om yoga,
med paneldiskussioner om yoga ur olika
perspektiv, drog stor publik.

En av fragestillningarna var om yoga
kan forebygga ohélsa pé arbetsplatsen

Det var fullt 6s i
Kroppsterapeuternas
monter.

TEXT OCH FOTO: ULRIKA HOFFER

och det radde stor enighet om att det
finns ménga aspekter som tillsammans
skapar ohélsa — och hur den kan fore-
byggas. Panelen var enig om att yoga
kan vara en av flera komponenter som
kan skydda mot ohélsa, men det handlar
om mer an att ga till en yogastudio och
forvinta sig resultat:

— Jag vet inte hur ménga jag har mott




Victoria Carinci och Lotta Lagerqyvist.

pa Allt for Halsan

som sédger: “Fixa mig! Bara sig vad jag
ska gora!” Och dven nir jag gor det,
sa gor de inte som jag sdger. Vi méste
acceptera att vi alla bryter ihop d& och
da! Vi ar bara ménniskor.
Hilsostrategen Ann-Sofie Fors-
mark foreslog att fler skulle kunna fa
ta del av yogans fordelar, genom att
avdramatsiera vad det ar:

Jeutemas
rbund

— Man kan kuppa in yoga. Jag var
nyligen pa ett foretag inom stalindu-
strin, dar det kan vara svart att be
min i arbetskldder byta om och delta
i en yogaklass. Men om man anvan-
der andra begrepp, som “hjalp att bli
av med stelhet och sméirta” kan man
locka fler. De behover inte veta att det
ir yoga de gor. @

Ménga passade
pé att prova olika
former avyoga.

Peter Feldt med panelen Alejandro
Carballo, Peter Munteanu, Ulrica
Norberg, Therese Leijonhufvud,
Ann-Soﬁe Forsmark och moderator
Maria Torshall, som diskuterade
om yoga kan forebygga ohéilsa pé
arbetsplatsen.

Halsa hett
bland unga
foretagare

BLAND UTSTALLARNA PA Allt for Hil-
san fanns éven ett antal féretag inom ra-
men for Ung foretagsamhet, som inne-
bar att gymnasieungdomar utvecklar
och driver ett foretag som en del av sin
utbildning. Att hilsa och hallbarhet ar
hettoch attdet finns stort intresse for var
bransch rader inga tvivel om. Bland UF-
foretagen fanns allt frdn Ginigiber som
tar tillvara pa sekunda varor frén frukt
och gronsaksavdelningen och tillverkar
shots pé flaska. Strong together anord-
nar utomhustrining for tjejer, efter att
de sett att ménga tjejer kdnner sig radda

for att trana utomhus i morker. @

Felicia Holfve och Saia Van Daal pé Strong
together, trygg utomhus-tréning i grupp
for tjejer.

The fruit fusion séljer lufttorkade, exotiska
frukter som blir en god varm dryck ndr de
tillséitts kokande vatten.




TEMAVARA ALDRE

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO.COM OCH PRIVAT

Att fysisk aktivitet genom livet har en rad fordelar, som

att skydda mot hjart- och karlsjukdom, diabetes typ 2 och
demenssjukdomar, ar valkant. Men fysisk aktivitet ar inte bara
bra i forebyggande syfte. Att tréna och utmana sina formégor
har fordelar 18ngt upp i &ldrarna.

"Tréining kan h] ilpa dldre att
behalla sin sjclvstdndighet”

tt belasta och utmana styrka

och kondition har stora effek-

ter dven hos &ldre personer.

Livskvalitet, battre sjalvkansla
och 6kat vdlbefinnande dr nigra av de vin-
ster som vantar.

— Inte minst skyddar det mot depres-
sion, nigot som &r vanligt bland aldre,
sager Madelene Bruce Danielsson, fysio-
terapeut och aktiv i Sektionen for dldres
hélsa, yrkesforbundet Fysioterapeuter-
na, och fortsatter:

— Mycket fokus ligger pa att hjdlpa de
aldresomborisarskiltboende attbevara
sina funktioner. Rehab ar en sak, som
kan behovas i vissa situationer, som ef-

ter en operation eller liknande, men det
stora virdet for de dldre ar att kunna be-
hélla sin sjalvstandighet. Bara en san sak
som att kunna g ifrdn nar man sjalv vill.

Gruppen aldre ar valdigt varierande.
Det finns 70-dringar som kan trana som
vem som helst och si finns de mer skora,
som kanske far utfora sina 6vningar sit-
tande. Men alla kan tréna, utifran sina
forutséattningar, och fordelarna galler
for alla. Rekommendationerna for fysisk
aktivitet for dldre ar som for alla andra;
150 minuters pulsh6jande aktivitet per
vecka. Till det kommer styrka tvé gdnger
iveckan, samt balanstréning tva ganger
i veckan.



FYSISK AKTIVITET FOR ALDRE

+ 150 minuters pulshéjande aktivitet per vecka
(den rekommendationen giller alla dldrar)

+ Styrketrédning 2 ganger i veckan.

+ Balanstraning 2 ganger i veckan.

— Ibland far man borja pa en lagre

nivd och kanske rdkna med en ldngre
inkorningsperiod dn nir man tranar
yngre, men man fir heller inte vara for
feg nér det giller belastning. For vissa
kan styrketrining innebdra att studsa
stora pilatesbollar mellan varandra eller
tranauppresningar frén golveller 1&g hojd
utan att ta hjalp av handerna. For en mer
aktiv person kan det definitivt rora sig om
marklyft och kettlebells, sdger Madelene.

HONPEKAROCKSA pabehovet avatt va-
riera och utmana, och inte kéra samma
program hela tiden:

— Utfallssteg med snabbt kliv tillbaka

TANK PA

+ Det kan varabra
med en hjartstartare
i lokalen

Planera en extra
l1&ng uppvarmning
Téank p& att behoven
ar valdigt olika

Vaga belasta! Tank
farre repetitioner
och hégre vikter.

ar en utmarkt évning, som ocksé tra-
nar fallreaktionen. Det dr bra att kunna
sétta ut ett ben snabbt om man tappar
balansen. Har finns det ocksa mojlighet
att 6ka belastningen. Nar man kommer
upp i att klara 15 repetitioner utan pro-
blem, sé ar det for latt. D4 kan man till
exempel sitta ett viktbélte runt midjan.

Men det dr inte bara lite tyngre styrke-
ovningar med firre repetitioner som bor
ingd i traning av dldre. Konditionen ska
ha sitt ocksa. Och det ar inga problem
att utmana dar heller, menar Madelene:

— Rikna med att den som soker sig
sjalvmant till traning vill ha en utma-
ning! Ofta har vi varit lite for forsiktiga,

"Rékna med att
den som s6ker
sig sjéilvmant till
traning vill ha
en utmaning!"

Madelene Bruce Danielsson:

men ett friskthjartamarbra avanstrang-
ning. Den som har en restriktion, som
exempelvis en hjartsjukdom, dr medve-
ten om det och vet sjalv att anpassa eller
fraga om rad.

Vattengymnastik ar populdrt bland
manga aldre och skonsamt for den som
har problem med leder och balans. Men
inte optimalt som enda traningsform:

— Detkan vara ettjattebra sitt att trina
konditionen, men det ar svért att komma
&t att trdna benstyrka och balans. Och
manga tror att det ar tillrackligt att g& ut
och ga. Det 4r ju jattebra att g& ut och ga,
men det bygger ingen styrka. Cirkeltra-
ning pa gym och intervalltraning ar bra
att lagga in i rutinerna.

TRANINGSVARK AR NAGOT som drab-
bar dven éldre och dr man inte van sé
kan det forstés vara obehagligt.

— Jag tror att det &r viktigt att man
pratar om det innan, att det kan komma
att gora ont i musklerna dagen darpa.
Men ocksé att man forklarar att det ar
en positiv sméirta, som kommer av att
man har utmanat sin egen forméaga. Och
det ger styrka och avlastning pa leder,
som ménga har problem med.

Motivationen hos gruppen dldre kan
se annorlunda ut d4n hos de yngre motio-
néirerna, som kanske siktar pa ett lopp,
vill gé ner i vikt eller bygga muskler.

— Generellt ar det en ganska tacksam
grupp att motivera. Jag holl nyligen en
forelasning for en grupp dldre och ut-
mairkande ar just viljan att bevara styrka
och rorlighet for att kunna behalla sin
sjalvstandighet. Den 6nskan finns dven
hos personer 6ver nittio. For en del ar
motionen en majlighet till social samva-
ro, dven om de kanske inte ser det som
det i forsta hand. @




TEMAVARA ALDRE

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO.COM OCH PRIVAT

Jeanette Henstrom jobbar
som massageterapeut pa
ett dldreboende utanfor
Stockholm sedan 18 ar
tillbaka och har byggt
upp en stor erfarenhet
av att arbeta med ildre,
skora och ofta dementa
personer.

"Jag har hundraaringar som

tt hon hamnade dar var en

ren slump, en branschkollega

skulle sluta och hon féreslog

Jeanette som sin eftertridare.
Utgangspunkten dr taktil massage, men
dven andra tekniker kan anvindas.

— Efterfragan fran de boende ar jat-
testor, jag skulle kunna jobba heltid bara
hér, men det skulle bli for tungt. Trots
det verkar det inte vara s vanligt att
det finns en massageterapeut knuten till
dldreboenden, vilket jag tycker ar bade
synd och konstigt, sdger hon.

Hur behandlingen ska se ut far helt
och héllet avgoras av patientens dags-
form och forutsdttningar.

— Ibland blir det en enklare behand-
ling medan personen sitter i rullstolen.
Ibland ser personalen till att den jag
ska massera ligger kvar i singen. Jag
gor mestadels hembesok i de boendes
egna lagenheter och har de klader pa
sig, s masserar jag genom kladerna is-
tillet for att boka av dem. Men jag har
hundraaringar som lagger sig pd min
béank ocksa!

Skora, dldre med delvis tunn hud
behandlas utifran andra principer &n
valtranade ungdomar naturligtvis, men
Jeanette har svart att ge nagra direkta
riktlinjer for hur en behandling kan lag-

gas upp.

ldigger sig pa min béink!™




— Det sitter i fingrarna efter s manga
arsom jaghar gjort det hdar. Manga géng-
er ger jag taktil massage, och vissa saker
ar ju sjalvklara; som att jag inte kan ta i
dir huden dr skor. Men alla vill inte ha

for latt massage, utan ber mig om att ta
i lite mer. Allt handlar om att anpassa
efter 6nskemal.

HON SER EN stor fordel i att vara pd
ett och samma stille, hon har néra
kontakt med personalen, bade de som
jobbar direkt med de boende och med
fysioterapeuterna pé plats. Och trots
att manga av de boende ir dementa,
sa forknippar ménga mina bes6k med

négot positivt.

— Jag kor alltid en anamnes med per-
sonalen innan, s att det inte blir nagra
missforstand. Vissa dementa kan ju bli
arga och det giller att vara forsiktig.

Manga har ont pa grund av skolios
eller skador. Andra dr mest oroliga och
blir lugna av massagen och beroringen.

— De sover bittre och blir lugnare efter
en behandling.

Men klienterna dr ju gamla och allt
eftersom faller de ifrdn. Kan detinte
kannas sorgligt?

— Sjalvklart &r det sorgligt nar nagon
gér bort, men det jag gor ar ju till stor
nytta och gliddje, s& det 4r mestadels po-

"Ibland blir det

en enklare be-
handling medan
personen sitter
i rullstolen.”

Jeanette Henstrom

sitivt. Det ar nog for att bade de boende
och personalen &r sa positivt instéllda till
mitt jobb. De enda tillfillena nér jag upp-
levt ndgot negativt dr nér nigon blir arg
for att jag ar fardig och ska gi! @
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Madeleine Gustafsson:

"Héanderna ville
(o) °® (Y
gasin egen vag!"

TEXT ULRIKA HOFFER FOTO SOFIE ANDERSSON

™ Det var absolut ingen
sjalvklarhet att Madeleine
Gustafsson skulle bli
massageterapeut. Annu
mindre att hon skulle st&
infor publik och prata.
Men hon gjorde upp med
sin blyghet och nu bade
utbildar hon framtidens
massageterapeuter och
driver natverk for andra
verksamma inom friskvarden.

= X ; -y

tt Madeleine Gustafsson skulle

bli féretagare, utbilda blivande

massageterapeuter och driva

ett stort nitverk for verksam-
ma i friskvardsbranschen 1ag inte direkt
i korten. 2008 stod hon utan arbete och
var tvungen att lagga ut en ny riktning i
livet. Det borjade med en utbildning till
medicinsk massageterapeut. Hon trivdes
sé bra att hon helst ville g& utbildningen
en omgang till direkt nir hon var fardig.
Det var forstés inte aktuellt. Istillet fick
hon chansen att borja som larling pa ut-
bildningen, for att sjilv kunna utbilda
framtida massdrer.

Att jobba intuitivt och behandla utifran
Klientens behov har blivit Madeleines sig-
num. Hon séger att hon alltid har haft svart
att folja en manual nar det giller massage:

— Under andra terminen pa utbildning-




"Jag dr helt
orddd for
kéinslor och
det tror jag
att klienterna
mdrker."

en mirkte jag att hdnderna ville gi sin
egen vag. Min ldrare uppmuntrade mig
att lara mig de olika greppen och utifrin
dem kora pa kinsla.

SAMTIDIGT SOM MASSAGEN fl6t pé
bra, sd var moten med alla ménniskor
och inte minst rollen som larare en stor
utmaning for Madeleine.

—Jaginsag snabbt att om jag ska kunna
bli en bra terapeut, sa behdver jag vinda
och vrida pa varenda sten hos mig sjilv.
Jag har jobbat djupt med min egen per-
sonliga utveckling.

Kopplingen mellan kropp och sjil har
alltid fangslat henne och dven om det ar
klassisk svensk massage som ar utgangs-
punkten i behandlingarna, sa ar det inte
ovanligt att samtalet blir centralt:

—Jagvaverin det i behandlingarna dar

det kinns ratt — och det ar verkligen inte
i alla ssmmanhang som det gor det, det
géller att varainkdnnande. Men ju merjag
oppnar upp det emotionella i mig, desto
mer 6ppnar mina klienter upp och hittar
avslappning. Ofta genom att sétta ord pa
vad som orsakar spanning i kroppen. Far
man loss en spanning kan kéanslan som
triggar den ocksa vilja komma ut.

— Jag ar helt oradd for kinslor och det
tror jag att klienterna méarker. Har ar det
oppet for alla slags kéanslor och skiftning-
ar. Redan nér jag drog igdng min mot-
tagning sd var min ambition att hir ska
alla kunna kéanna total trygghet och att
det ska vara hundra procent meningsfullt
att komma hit.

FOR ATT SKYDDA sig sjilv mot att dras
in i klienternas emotionella upplevelser

har Madeleine ett antal rutiner som hon
tycker hjalper: Tydliga granser mellan
jobb och privat genom att anvinda ar-
betsklader, rengoringsritualer i lokalen,
dusch innan hemgéng med mera.

Redan fran start har Madeleine varit
noga med att bygga upp ett natverk av
andra kompetenser, som kan ta vid dar
den egna férmagan inte racker till.

— Som foretagare insdg jag att jag ville
delamed migavochldraavandraisamma
bransch. Sa jag ringde niringslivschefen
i kommunen och 2010 startade jag Well
network, som nu har omkring 60 med-
lemmar och drivs som en ideell forening.

Niatverket arrangerar bland annat en
hilsomaissa och héller utbildningar inom
omraden som &r relevanta for foretagare
inom friskvirden, som exempelvis sociala
medier, marknadsforing med mera.

>
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— Det ar ett sammanhang att utvecklas
1. Vi kor "guerilla office”, da vi samlas pa
café och arbetar tillsammans, vi hjalper
varandra och for ett tag sedan anordnade
vi exempelvis en HLR-kurs.

Att det rent faktiskt innebar att man
nitverkar med sina konkurrenter ser hon
inte som ett problem:

— Jag motte en del kommentarer kring
det i starten, nar jag var ny. Men jag sva-
rade bara att “det finns ingen som har
mina hander”, vilket ju ar sant. Och var
och en av oss kan inte massera alla har i
vérlden. Det gar inte. Vi har alla nytta av
att samarbeta och hjilpa varandra.

ATT MADELEINE AR néjd med sitt yrkes-
val gar inte att ta miste p&. Till och med
de mindre positiva sidorna vander hon
till ndgot positivt:

— Som att det ar fysiskt kravande till
exempel. Det har gjort att jag har fatt
ta tag i min egen kropp, och det har ju
varit en positiv sak. Och sé &r det ju gan-
ska utmanande att vara egen foretagare

MADELEINE GUSTAFSSON

GOR: Massageterapeut i eget féretag,
larare och administrator pé Svenska
halsoteamet samt grundare av natverket
Well network.

ANTAL AR I YRKET: 10

VERKSAM I: Ronneby.

och dra in sin egen ekonomi. Jag brukar
inte vara sjuk, men det var ett tillfalle jag
fick en lingdragen hosta. Det skapade
en viss panik, man dr sa sarbar som fo-
retagare! Men det gjorde ocksa att jag
insdg att det ar ok att vara sjuk, dven
som foretagare.

Hon har ocksa varit dvertygad om att
hon inte ska jobba som massageterapeut
pa heltid. Sa for att blanda upp behand-
lingarna jobbar hon som ldrare och ad-
ministrator pa Svenska hilsoteamet, dir
hon sjilv gick sin utbildning.

Nista ar viantar en coachutbildning, for
attfabattre redskap att kunna coacha sina
Kklienter.

— Det mest intressanta ar att forsoka
se vad Kklienterna behdver, egentligen.
Att lyssna och kédnna in. Lar dig lyssna
ordentligt, da har du klienter for evigt.

Sjélv ser hon sin styrka i att skapa goda
relationer och att vaga vara rak och arlig i
sin kommunikation, ndgot hon tror flera
skulle ha glddje av:

— Ibland méter jag ménniskor som sé-
ger att de vill ha min energi. Men den ar
juettresultat avmitt arbete och den &r jag
juradd om. Jag vet att det &r ménga som
gillar att jag ar rak i min kommunikation
och det tror jag manga skulle ma bra av
attvara. Lite som barn, de ar ofta helt raka
och siger rakt ut; “Jag vill inte!” istéllet
for att skylla pa tid, pengar och annat. Var
inget offer, smit inte undan och skyll inte
ifran dig! @

“Léir dig lyssna
ordentligt, da
har du klienter
for evigt.”




Kerstin Florian erbjuder dig som massor ett
fordelaktigt och exklusivt massagekoncept.

| startpaketet ingar:

+ Utbildningar i olika massagebehandlingar
+ Webbinarium

* Produkter och marknadsmaterial

* Support och radgivning

FOR MER INFO & ANMALAN:
kerstinflorian.se/massagekoncept
info@kerstinflorian.se

KERSTIN
FLORIAN

BESTALL PRODUKTER FOR
MASSAGE OCH FYSIOTERAPI
Fraktfri leverans vid inkép 6ver
250 EUR (ca 2600 SEK)

@Fyswuote

www.fysituote.fi

Nytt helhetskoncept

Utdka din verksamhet
Oronakupunktur med nalar

Hogteknologisk akupunktur

: Blodanalys enligt Herb Pharma
HERB PHARMA

Unika orter endast for oss

%/ o
bty Cpton

Utbildning i ljus och firgterapi. Ett perfekt
komplement pi din klinik for att boosta dina
patienter med serotonin, vart pigga glada

hormon. Se vidare hemsidan. 4
>> Kurs startar 6 februari << 5 1 .

VAD AR UNIKT MED HERB PHARMA?

Du investerar i ett helhetskoncept enbart

for professionella terapeuter.

Du lagger till vart koncept och behiller
naturligtvis de terapier du har.

UTBILDNING INOM:
* Akupunktur bide med hégteknologi och nalar
* Blodanalys
* Ortlira
* Kinesisk hilsofilosofi
- De fem elementen
- Organklockan etc

Anneli Sandstrom, 0737 882 182
anneli.sandstrom@herbpharma.se
Herb Pharma Sverige AB '

Nytt kursdatum
Herb Pharma Naturterapi

4 april 2019

WWW.HERBPHARMA.SE

Metod som inte sliter pa din kropp
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Pé& ekonomisidorna skriver viom nya regler, viktiga datum
och annat som kan underléitta for dig som dr féretagare.

Redaktor: Lilian Holm, Auktoriserad

redovisningskonsult, driver redovisnings-

byran Account on us.

Drojsmalsréinta

Tar du ut drojsmélsranta pé fakturor som inte blir betalda i tid?

Har ar en kort genomgang av vilka regler som géller!

DROJSMALSRANTA ENLIGT AVTAL

Enligt rantelagen har siljaren ritt att
ta ut dréjsmalsréanta frin forfallodagen,
om forfallodagen ar bestdmd i forvag.
Forfallodagen anses vara bestamd i for-
vag om koparen och sdljaren har avtalat
om en viss betalningstid.

Det rdcker alltsd inte att sidljaren
uppger en viss forfallodag i fakturan,
utan det méste finnas en 6verenskom-
melse mellan parterna. Overenskom-
melsen behover inte vara skriftlig, men
i praktiken bor sdljaren kunna peka pé
ett skriftligt dokument for att bevisa att
dréjsmalsréntan var avtalad i forvag.
Exempelvis kan det ndmnas i kataloger
eller pd hemsidor.

DROJSMALSRANTA
ENLIGT RANTELAGEN

Om det inte finns nagot avtal om
forfallodag géller rantelagens bestam-
melser. Det ar nér forfallodagen inte
ar bestdmd i forvig, utan har bestamts
ensidigt av sdljaren, till exempel genom
att det framgar betalningstid pa faktu-
ran. Réntelagen ger sdljaren rattatttaut
dréjsmalsrénta forst frin den dag som
infaller trettio dagar efter fakturadagen.

RANTEKRAV | FAKTURA

Om det ar en faktura till ett foretag
behover det inte framga av fakturan att
dréjsmalsrianta kommer att tas ut vid for

sen betalning.

Om fakturan ar stilld till en privat-
person méste det framga av fakturan att
drojsmaélsranta kommer att tas ut vid for
sen betalning. Framgar det inte maste
sdljaren meddela koparen detta for att
han ska fa ta ut drojsmélsranta. Forst
fran den dag som infaller trettio dagar
efter meddelandet har séljaren ratt att
ta ut rantan.

HUR BERAKNAR JAG
DROJSMALSRANTA?

Réntelagen ger siljaren ritt att ta ut
hogst referensriantan + atta procenten-
heter i drojsmalsranta. Med nuvarande
referensrinta blir dréjsmélsrantan 0,5
+ 8 = 7,5 procent.

Drojsmalsrantan ska berdknas pé
fakturabeloppet inklusive moms, dére-
mot inte pad faktureringsavgift, pAmin-
nelseavgift eller inkassoavgift.

Drojmaélsrdntan &r en &rsrdnta och
per dag eller per manad blir det inte
mycket. Vid berdkning av réntan ar det
vanligt att man utgér fran att en manad
har3odagarochattettarhar36o dagar.

En kopare ska betala en faktura da-
terad 15 augusti. Betalningen, 10 000
kr, ska vara séljaren tillhanda senast 31
augusti. Koparen betalar dock fakturan
forst 15 oktober.

Saljaren har d& rétt att ta ut drojs-
maélsranta frdn och med 15 september

Vér ekonomiexpert Lilian Holm
guidar dig igenom viktiga
ekonomiF&gor och datum att
hélla koll pé just nu!

(30 dagar fran fakturadatum). Arsrin-
tan dr 0,075x10 000 = 750 kr. Eftersom
koparen ar 31 dagar forsenad med betal-
ning blir drgjsmélsrantan (750/360) x
31 = 64 kr.

VIKTIGA DATUM

JANUARI

17 Debiterad preliminarskatt ska
vara inbetald

21 Periodisk sammanstéllning pa
blankett

25 Periodisk sammanstallning via
e-tjanst

31 Kontrolluppgifter for 2018 ska
vara inlimnade

FEBRUARI

12 Debiterad preliminarskatt ska
vara inbetald

12 Extra inbetalning vid underskott
av slutlig skatt pa mer dn 30 000 kr

21 Periodisk sammanstéllning pa
blankett
25 Periodisk sammanstallning via

e-tjanst

26 Momsinbetalning

26 Momsdeklaration for dig med
heldrsmoms och EU-handel.




Vax som manniska g
Vax som terapeut I

Vill du kunna forsta och hjdlpa andra?
Vill du sjalv bli starkare, friare, friskare”?
Vill du ga en gedigen yrkesutbildning?

Yrkesutbildning

| Kairon Reflexologi
Kursstart var och host KAIRON

[ StOCkhOlm och Gf)teborg REFLEXOLOGISKOLA

Intresserad? Du kan alltid besdka vér fina websida,
eller ring Marianne Olsson, 0709-660233. Valkommen!

WWW. Kalron.se s

TCM Products Norden AB

supporting your professional clinic

B am
rltsu nderla Bredd 60 cm, lafigd 195 m 172 kr
Bredd 50 cm, | 195m 166 kr

. v g Bredd 40 cm, la 5m 161 kr
Ukt - 1or kundens skull

/)
L RULLAR - PERFORE E

; . Bredd 60 cm, langd 195 m 204 kr
Bredd 50 cm, langd 195 m: 198 kr

HELKROPPSARK - 300 st
Bredd 60 cm, langd 195 cm
Bredd 50 ci gd

1535 kr
03 kr

angd 98 616 kr
edd 50 cm, langd 98 cm 589 kr

HUVUDSTODSARK
100 st, storlek 40x40 cm 86 kr
Alla priser angivna exklusive mervardesskatt och frakt

Materialet tillverkat med NONWOVEN teknik
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Eva Ohlsson:

ntingen si slutar jag mas-

sera, eller si utbildar jag mig

ordentligt. Det valet stod Eva

Ohlsson inf6r ndr hon insag att
dagskursen hon gatt for att 1dra sig mas-
sera for hemmabruk inte var tillracklig for
att kunna ge sldkt och vinner svar pé alla
fragor om kroppar och krampor. Sa hon
letade vidare och hittade Axelsons utbild-
ning, som hon fick brittom att anméla sig
till, d& hon redan var 55 &r och nu stod
infor ett karridrskifte.

— Jag hade jobbat som banktjanste-
man i 31 ar och sa upp mig for att borja
pa Axelsons.

Det har hon inte 4ngrat. Fér &ven om
det inte har varit latt hela tiden, s& dlskar
hon sitt jobb — och har inga planer pa
att sluta &ven om den gingse dldern for
pension ar passerad.

—Jag fick en ny karriar efter 55 och det
ar som att bli ung pa nytt!

UNDER TIDEN PA Axelsons triffade hon
en annan blivande massageterapeut som
ocksé pendlade fran Uppsala, och efter

"Jag hade jobbat
som banktjéinste-
man i 31 ar och sa
upp mig for att borja
pa Axelsons.”

En vaninna som hade opererats for brostcancer
och som slet med sin 6demdrabbade arm blev
ingéngen till lymfmassage for Eva Ohlsson. Sedan
dess har hon behandlat och utbildat mangder av
klienter och har inga planer pa att trappa ner.

ett par tagresor tillsammans beslot de sig
foratt starta en verksamhet tillsammans.

— Vi hyrde in hos hos en kiropraktor,
annonserade for dyra pengar och han-
kade oss fram, kan man vil sdga. Men sa
blev vi tillfrégade av en fysioterapeut pa
Rehabcentrum hér i Uppsala, om vi inte
ville borja jobba med henne. Vi nappade
pa erbjudandet och anslét oss till Boka
direkt i samma veva. Och DA lossnade
det!

Parallellt med verksamheten hemma
i Uppsala har Eva Ohlsson under manga
ar varit involverad i Dala massageteam,
som &ker runt pé olika sportevenemang
som exempelvis Vasaloppsveckan och O-
ringen. Det ger bade erfarenhet, pengar,

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

"Jag fick en ny karriéir efter 55!"

utbildning och ett vildigt stimulerande
sammanhang.

— Det ar givande att traffa andra mas-
sorer, se lite hur de jobbar och forstas
att mota manga olika typer av kroppar.

EVAS CV ARl&ngt. Hon verkar vara iging
med sténdig vidareutbildning. Férutom
den som varit inom ramen for Dala mas-
sageteam, har hon gétt och uppskattat
utbildningar med Ben Benjamin i Krys
regi.

Dock har hon hittat sin nisch déar hon
verkligen tycker att hon kan bidra; lymf-
massage.

— Klienter med kronisk svullnad har
lange haft svart att fa hjélp inom vérden,
och dven om det har blivit battre béde i
Stockholm och Uppsala bland annat ge-
nom patryckningar fran Svenska 6dem-
forbundet, sa har vi mycket att gora for
de hér personerna.

Nu bade behandlar Eva sina klienter
ochutbildar demiegenvérd genom lymf-
massage, sa att de allt eftersom kan ldra
sig att hdva vatskeansamlingar sjilva.

— Jag ser oss massageterapeuter som
arbetar med lymfmassage som ett kom-
plement till sjukvérden. Det ar s roligt,
man ser resultat direkt och det ar valdigt
stort for de patienter som inte har infor-
merats om detta tidigare. @

EVA OHLSSON

Yrke: Medicinsk massage-
terapeut med lymfmassage
som specialitet

Antal ar i yrket: 12
Verksam i: Uppsala



Tavia

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista tivlingsdag fér nr 1/2019 ér 1 februari

\ Body

, Buddy

~ Lotion fran
oreanc | True Organic

A
En valdoftande och lystergivande
BODY ekologisk bodylotion som gor din
BUDDY hud mjuk och terfuktad med

hjélp av vl utvalda naturliga
ingredienser.

Formulan bestar av aloe vera,
havrekarnolja, squalane och vitamin E.
Doftnoter av bergamott, citrongris
och apelsin.

Vi lottar ut
5 stycken!

www.trueorganicofsweden.com

Vinnare nr 3/2018:

Thorne Sports Performance - NSF

Camilla Wallerman, KOPING

Nackstédskudde Marie Frisell, 6SSJO
Ogonkudde Ann-Jeanette Keinonen, TYRESO
Bok Stolthet som strategi Irma Karlsson, HASSLO

Ergonomisk Tandborste
i bambu - Mjuk, 12-pack

Bambutandborsten+ ir en ergo-
nomiskt utformad och helt natur-
ligtandborstetillverkad av MOSO-
bambu som varken kommer fran
storskaliga plantage eller omraden
dar pandor finns! Borsten dr av ex-
tramjuk nylon som ar skonsam for

— BAMBUT ANDROR

]
tandkottet. Levereras i en dtervin- ]i
ningsbar, oblekt férpackning av A
papp och ir 100% vegan. e

www.jordklok.se

www.jordklok.se

RRICATRET S e

Helhetshilsas Veganpaket inne-
héller D3-vitamin Vegan, B-12

och AlgOmega3s och récker till tva
manaders forbrukning. Paketet sale
exklusivt i Lifebutikerna.

www.helhetshalsa.se

Xt Hj&msmart av Kristina Andersson

Boken som hjilper dig att hitta rétt ravaror till tallriken och ett mer
funktionellt férhéllande till mat. Perfekt lasning for dig som vill bli
piggare, skarpare, minska
risken for depression och
skydda hjarnan mot for tidigt
dldrande. Dessutom far du
hjélp att forstd vad som styr
dina matval.

Vi lottar

ut 3 bocker!

\
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INSPIRATION

Under vinjetten "Inspiration” skriver viom
behandlingsmetoder och nya influenser, som
du kan ha gléidje av att ha kunskaper om.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Att m6ta mdnniskor i sorg
- sd kan du hjalpa

Forr eller senare kommer

du sannolikt i kontakt med
klienter som genomgér svéra
processer och sorg. Det ar
latt att slitas mellan viljan

att hjalpa och behovet att
varja sig frén omraden som
ligger utanfor uppgiften som
kroppsterapeut. Men hur gor
man, nar klienten visar behov
av ndgon att tala med?

dra anhoriga som gar bort,

anstéllningar som avslutas,

relationer som tar slut och

konflikter som inte gér att 16sa
ar bara nagra av de situationer som livet
kan stélla oss infor och som kan orsaka
svar smarta och sorg.

Vi har alla mé6tt manniskor som gér
igenom tuffa processer och som kropps-
terapeut har du sannolikt métt &n fler.
Fordetliggerjunaratillhandsienstress-
sig, svar situation att ga pa en stunds
avkopplande behandling for att fa en
paus fran sorgen och smirtan. En del
tar tillfallet i akt att dela med sig av sina
upplevelser, som du som terapeut kan-
ske ocksé kdnner i form av spanningar
och stela muskler.

Men att ta pé sig rollen som samtals-
partner kan vara vanskligt, iven om viljan
att hjdlpa och ge goda rad finns. Det kan
tdra pa dig som terapeut och vilmenande
rad kan landa fel hos klienten, om du inte
har verktygen for att hantera situationen.

KATARINA BLIXLUNDQVIST arbetar med
sorgeberbetning och betonar virdet i
att "bara” lyssna pa sin klient utan att
borja komma med goda rad och forslag
pé l6sningar.

— Som kroppsterapeut kan du girna

lyssna och notera vad som hander med
en klient som kanske borjar grata om
spanningar sldpper under en behand-
ling. Men inte borja stélla frégor och
komma med goda rad — utan att ha blivit
tillfragad om det.



"Hejda eventu-
ella impulser
att komma med

oda rad och
osningar, som
du kanske dnda
inte har.”

— Jag har sjélv varit med om hur jag
narmast blivit intervjuad om min pro-
cess under massagebehandlingar, for
visst kan det hinda att man borjar grata
eller reagerar niar man far hjilp att ldtta
péspanningar. Men det dr inte alls sdkert
att man vill prata om det. D4 kan det vara
béttre attbaranoteradetsom hianderoch
arbete vidare, sdager hon.

METODEN FOR SORGEBEARBETNING
som Katarina Blix Lundqvist arbetar uti-
frén bygger pa att man under ett antal traf-
far ritar upp sina forluster och relationer
kopplade till dessa, som sedan rangord-
nas, bearbetas och tas farvil av. Proces-
sen innebar bade att man bearbetar, ber
om ursékt och forliter, samt avslutar pro-
cessen genom att skriva ett brev dar man
séger farval till den smérta sorgen och for-
lusten innebér. Brevet ldser man upp for
sin sorgebearbetningsterapeut. Som bara
lyssnar, utan att flika in eller ge goda rad.

LAS MER OM
SORGEBEAR-
BETNING

www.sorg.se
www.tontextochtal.se

—Klienterna kommer pé atta tréaffar och
déremellan &r det egna arbetet centralt.

— De som kommer dr personer som
lever med sorg och smirta, som pé olika
satt hindrar dem frén att gé vidare i livet.
En del soker samtalsterapi, andra gér till
massageterapeut for att koppla av. Sor-
gebearbetning kan vara ett alternativ el-
ler ett komplement.

Metoden dr utvecklad i USA och Katari-
na Blix Lundgvist kom sjélvikontakt med
metoden via en bok, som hon blev rekom-
menderad attldsanérhon bytteyrkesbana
frén kultursektorn till begravningsbyra.

Katarina Blix Lundqvist efterlyser ge-
nerellt sett storre mod frin medménnis-
kor att vaga lyssna och vénta in en person
som verkar ga igenom en sorgeprocess.

—Prova detistéllet och hejda eventuel-
la impulser att komma med goda rad och
16sningar, som du kanske dnd4 inte har.
Istallet for att jamsa med eller komma
med nervosa konstateranden som “det
gér sikert 6ver!” kan det vara fullt till-
rackligt att bara vanta in och siga nigot
som “det later vildigt jobbigt”. P& sa vis
bekréftar du personens kénslor, utan att
komma med en massa goda rad.

IBLAND KAN SITUATIONEN vara den
omvinda, speciellt for en kroppstera-
peut. Att man helt enkelt far lite vl
mycket fortroende och far fungera som
samtalsstod kring saker som kanske lig-
ger langt utanfor den egna kompetensen
att hantera. Katarinas rad ar att forsoka
att inte stélla foljdfrégor, forsok att inte
hénga pédisamtalet, utan avled genom att
sdga ”detlater som om dubehover ndgon
att prata med om det hdr” och pdminn
om att det hér ar klientens stund for lugn
och avkoppling.

— Fér man en direkt friga kan man
ju helt enkelt sédga att man har hort att
manga for hjdlp genom sorgebearbet-
ning eller samtalsterapi och s& kan man
jutipsaklienten om att soka sddan hjalp.
Det dr ok, man behover inte gora sig till
samtalsterapeut.

Och skulle samtal uppsta ar det skill-
nad p4 hur man séger saker.

— Om du har en klient som borjar gra-
ta, exempelvis, kan man ju bara fraga 6p-
pet "vad &r det som hénder nu...” istéllet
for att tipsa om att det kanske dr dags att
byta jobb... ®

BRA ATT TANKA PA NAR DU
MOTER KLIENTER MED SORG

Undvik att komma med goda rad och I8sningar.

Lyssna, vénta in och se personen i 6gonen.

Foresla eventuellt att personen soker hjilp for att komma vidare.

Bekrifta kinslorna men intellektualisera inte.

Undvik att stilla fragor, avled hellre och hjilp klienten att fokusera

pa nuet och behandlingen.
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Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter
som pa olika séitt har koppling till hélsa och friskvard.

Bygga muskler efter 70? Absolut!

MED NAGRA ENKLA dagliga triningsro-
relser gar det att patagligt 6ka muskler-
nas massa och funktion ocksé pé dldre
dar. Det minskar i sin tur risken for
fallolyckor, benbrott och dod i fortid.
Detvisar forskning vid Umed universitet.

—Vikan se att dven den aldrande mén-
niskokroppen svarar bra pa traning. Sar-
skilt for dldre kan effekterna pa muskel-
massan vara viktiga for att f ett langre
och friskare liv, sager Peter Nordstrom,
professor vid Umea universitet.

I en klinisk randomiserad studie har
forskarna f6ljt 70 personer 6ver 70 ar som
tidigare hade 1ag muskelmassa. Halva
gruppen fick genomga ett tio veckors tré-
ningsprogram, med-
an den andra halvan
fick fortsdtta att leva
som vanligt.

Traningen bestod
av enkla 6vningar dar
den egna kroppen an-

1

),
(L4

TEXT. ULRIKA HOFFER

vandes som belastning, vilket successivt
okades med tillagg i form av exempelvis
ryggsackar med tyngder. Gruppen fick
aven ett litet tillskott av protein i kosten i
form av naringsdryck.

Vid uppfoljning visade det sig att tra-
ningsgruppen hade 6kat sin muskelmas-

sa med i genomsnitt 1,2 kilo och minskat
sin fettmassa med ett halvt kilo jamfort
med kontrollgruppen. Det gick dven att se
vissa mindre skillnader i hur grupperna

klarade vissa fysiska test.
Lis mer om traning for dldre pa sida12.
Killa: Ume3 universitet, umu.se

Halva Sveriges befolkning

NIIOTIVH SNNIT

har for dalig kondis

SVENSKARNAS KONDITION HAR
forsdmrats kraftigt de senaste 20
aren. Nira hilften, 46 procent, av
den arbetsfora befolkningen har en
hilsofarligt daligkondition, visaren
nyligen publicerad studie fran GIH.

Studien dr baserad pé en databas
med 6ver 350 000 mén och kvinnor
ialdrarna 18-74 ar i den arbetsfora
befolkningen. Deltagarna har ge-
nomgétt en hélsoprofilbeddmning
och fatt sin kondition beréknad
genom ett konditionstest pa cy-
kel. Den visar en kraftig nedging
av kondition, mellan &ren 1995
och 2017. I hela gruppen som in-

gick i studien
minskade
konditionen
med drygt tio
procent och
andelen med

. en hélsofarlig
R T "
Elin Ekbom Bak. | lag kondomon
! . Okadefran 27
procent till 46 procent.

Resultaten var samre bland méan

dn kvinnor. Yngre aldersgrupper,
lagutbildade och de som bodde i
landsbygdslédn hade ocksé sédmre
kondition 4n genomsnittet.

Kalla: gih.se

Lagkolhydrats-
kost mot fettlever

En svensk forskargrupp har undersokt ef-
fekterna av minskat kolhydratintag - utan
att mingden kalorier reducerats - genom
att lata forsokspersoner med fetma och
hoga fetthalter i levern genomga en tva-
veckorsdiet.

Forsokspersonernas diet utgjordes av
en lagkolhydratkost med 6kad proteinhalt.
Forskarnafannatt metabolismenav farliga
leverfetter var starkt knuten till snabba 6k-
ningar av B-vitaminer och bakterier som
producerar folsyra.

Icke-alkoholorsakad fettleversjukdom
ar en vanlig foljd av 6vervikt, som kan leda
till skrumplever och levercancer. | dag
finns ingen specifik behandling for fettle-
versjukdom utdver allménna rad till motion
och viktminskning.

Kalla: Sahlgerenska.gu.se

WODOLOHINDOLSI



Johannesort var
inte johannesort

Forskare p& Naturhistorisk museum i Oslo har anvant en ny typ
av DNA-analys, DNA-streckkodning, for att kartlagga innehél-
let i kosttillskott med johannesort. Orten anvands vanligen som
naturlakemedel mot mild depression.

Inget av de 78 tillskotten som underscktes innehdll vad de
lovade. Entredjedel av produkternainnehéllingen johannesort
alls. I resterande produkter saknades ingredienser som angavs
i innehallet eller s& innehdll produkterna substanser som inte
forekom i innehallsforteckningen.

Inget av preparaten visade sig innehélla farliga substanser,

snarare billigare orter an just johannesért.

Kalla: forskning.no

Ensamhet paverkar
hjcrthélsan

ATT ENSAMHET AR nega-
tivt for hilsan och okar ris-
ken for hjértproblem och
att do i fortid har lange va-
rit kdnt. Men varfor det ar
en riskfaktor har inte varit
lattatt forklara. Enny, finsk
studie har nu visat att det
kan vara andra faktorer d4n
sjdlva ensamheten som bi-
drar till 6kad risk for hjart-

problem.
Overvikt, rokning, ut-
bildningsnivd,  inkomst

och kroniska sjukdomar ar
vanligen de direkta orsa-
kerna till hjartproblemen.

Ensamheten &r snarare en
konsekvens av dessa fak-
torer.

Men sjdlva ensamheten
ségs ocksa som en riskfak-
tor, da det forsvarar moj-
ligheten till snabb kontakt
med varden vid en hjartin-
farkt, exempelvis.

Forskarna har anvint
data frén en brittisk hélso-
undersokning, dir 500 000
britter mellan 40 och 69 ar
genomgétt halsokontroller
och intervjuer.

Kalla: Forskning.no

Hos oss far du en personlig utbildning

Zonterapi & naturmed
1 @rig yrkesutb pa Oland 11 april 2019

Lds mer pé vér hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller

ring oss p& 070-942 62 24

Lena & Henrik

=2
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Anatomy Trains in Motion
Anatomy Trains in Motion is an in-depth 3-day course for
movement and bodywork professionals who love integral

anatomy and body-minded exercise applications that relate
to real-life in all of its dimensions.

This course focuses on the qualities of Thomas W. Myers’
Anatomy Trains concept that enhance everyday functionality
and vitality as well as somatic resourcefulness; therefore
self-healing.

Kursen halls i Stockholm den 8-10 februari, pa engelska och
passar for; massageterapeuter, personliga tranare,
naprapater, kiropraktorer, osteopater eller fysioterapeuter,
pilateslarare, yogalarare.

Ring sa berattar vi mer eller boka direkt pa axelsons.se

Tips pa kurser och utbildningar i Stockholm

Yogamassage, introduktionskurs / 26 januari
Yogamassageterapeut / start 14 mars

Yogalarare / start 4 april

Kvinnors hélsa med ayurveda och yoga / 5-7 april
Indisk huvud och ansiktsmassage / 17-19 maj

Tips pa kurser och utbildningar i Géteborg

Yogamassage, introduktionskurs / 26 januari
Lymfmassage, grundkurs / 14-17 mars
Zonterapi, introduktionskurs / 29-31 mars

4
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MEDLEMSTRAFFAR

TEXT OCH FOTO: HELENE ILISTE

Psykisk ohilsa ur TCM-perspektiv

VI VAR 19 akupressorer och shiatsu-
terapeuter som samlades p& Halsans
Hus i Stockholm den 21 oktober for att
delta i en fortbildningskurs med Inger
Gustafsson. Temat for kursen var den
psykiska ohélsan sedd genom ett TCM-
perspektiv.

Vi delade med oss av vara olika erfa-
renheter av att mota klienter dar vi be-
hover anvidnda ett mer psykiskt/emo-
tionellt forhéllningssétt, och tittade lite
djupare pé det "verktyg” som kallas Det
emotionella kalejdoskopet. Hur vi kan
anvinda det nér vi gor en anamnes med
klienten, och hur vi kan titta med olika
“glas6gon” bade pa klienten, och oss
sjélva, vid behandlingstillfallet.

Vi pratade ocksa om néagra olika for-
héllningssatt nir vi behandlar klienten:

Kusken: Satter ramarna, var ar vagen,

vad har vi bestdmt att behandla och att
man ocksa ser farorna som kusk.

Den blinde féljeslagaren: Drar inga
forhastade slutsatser. Inga forvéntning-
ar. Anvander horseln.

Fiskaren: En frdgande undersokande

Akupress@rer och shiatsuterapeuter
gick fortbildningskurs i TCM medg
Inger Gustafsson. _

héllning. Vilken typ av fiskare &r jag?
Hur ofta fragar jag, med vilken hastig-
het frégar jag.

Inger gav oss ocksé en liten demon-
stration av hur en behandling kan g till,
nir man tanker pa de hir aspekterna.

TEXT. HELENE RUHLING

ZLonterapeuter mottesi Orebro

Zonterapeuternas natverksgrupp ordnade en medlemsdag i
Orebro i slutet av oktober. Férelasare var Ing-Marie Hagstrém och
amnet for dagen var bihélebesvar och hur man som zonterapeut
kan arbeta med det. Helene Ruhling rapporterar frn motet.

ATERIGEN HAR VI fitt dran att ha Ing-
Marie Hagstrom som foreldsare pd en
medlemsdag. Den hir gdngen holls motet
i Orebro for att variera vira motesplatser
lite. Vi blev totalt 20 personer denna dag.

Ing-Marie Hagstrom driver sitt eget

20 zonterupeuté;' tréffades
pé Stora Hotellet i Orebro
under medlemsdagen.

foretag, Integrativ zonterapi, med stort
engagemang, och hon har under manga
ar haft egna utbildningar i zonterapi och
dven arbetat med olika projekt béde i
Sverige och Norge.

Attalltid lyfta fram det friska hos klienten
r hennes motto och att f& klienten i positiv
riktning gor att lakningen gar snabbare.

Denhérdagen var maletattlaraosslite
nya infallsvinklar pa hur man kan jobba
med bihalebesvir.

Vi pratade dven en del om vért engage-
mang, delaktighet, samarbete, passion och
karlektill det vi gor. Allt detta ar av stor vikt
for oss terapeuter att dela med varandra
eftersom manga av oss jobbar ensamma.

Efter genomging av anatomi och
punkter for bihalor var det dags att

praktisera pa varandra. Mycket skratt
och hirlig energi blev det som vanligt
nér vi triffas.

Mingel pé fikarast och lunch gjorde att
maénga fick knyta lite nya kontakter, vil-

ket ocksa dr meningen med véra triffar.
Vi i zonterapigruppen, Gullan Berg-
dahl, Gunilla Tholfson och Helene Riih-
ling ser fram emot att fa traffa vira har-
liga zonterapikollegor snart igen.
Viplanerar att ha nasta traffisamband
med Inspirationsdagen 2019.

Ing-Marie Hagstrom var fére-
léisare under zontergpeutess

Zonterapins majligheter

Hierarkin for
blodcirkulationen till
thyroidea




nFibra flyttar

Vara pappersprodukter tillverkas fortfarande lokalt
i Moindal, men var lagerbutik finns numera pa:

papper.se

Vi bjuder alla KRY medlemmar pa en gratis flyttgava, den kan ni bestélla pa:

www.ipapper.se/kry.html
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Simon Bertilsson
hockeyspelare i

: Brynis och i lands-
| e | B laget Tre Kronor
! - | ' viljer kosttillskott

fran Thorne.

NSF-certifieringen
innebar att det ar ett
rent och dopingsakert
kosttilskott som kan
tas av elitidrottare.

THORNE

av rena ravaror! ===""""' NSF Certified for Sport®

Valj sakra kosttillskott

Edura AB distribuerar Thorne Researchs produkter i Skandinavien. v
E D U R A Valkommen som aterforsaljare till ekogrossisten.se och som konsument
(=]

KUNSKAP-HALSA-KVALITET till ekobutiken.se, www.edura.se, kontakt@edura.se, 0258 - 108 80




TRANING

Vardagen som kroppsterapeut kan vara fysiskt kréivande. Flera medlemmar har
efterfragat tips pa enkel triining som kan avlasta och forebygga egna problem,
sa vi bad medlemmen Mathias Pettersson Holsten att sditta ihop ett trénings-
program i fyra delar med évningar specifikt utvalda for kroppsterapeuter!

TEXT: MATHIAS PETTERSSON HOLSTEN FOTO: ULRIKA POUSETTE

Kroppsterapeutens traningsspecial, del 4:

Koordination och réorlighet

FLEXIONSTESTET | sista delen av var traningsserie med Mathias Pettersson Holsten, aka Coach M, har
Stamed fotternaihop

och hill handfiatorna vi fokus pé att integrera styrka, funktion, koordination och rorlighet och samtidigt

mot varandra med

éppna héinder. Bsj dig utmana kroppens nervsystem till att lyckas rekrytera och aktivera muskulatur pa

framat for att krumma B N R ) ) B
ryggen med hakan hoger-vanster kroppshalva, upp-ner och fram-bak pé ett optimalt och effektivt satt.
mot bréstet, raka

armar och héinderna

néra kroppen. Positivt

test = Inskréinkt flexion

iryggen, dir delar av

ryggen forblir raka

under krumning.

Atgdrd: Utfér 6vning-

maslgiirs 1. RORLIGHETSTRANING | 2. DIAGONALLYFT
eoewsonsreser— FOR RYGGRAD PA KNA ELLER FOTTER

Stamed fotternai

héftbredd och hall ar-

marnarakt upp ovan-

fér huvudet. Skjut (1A) Flexion St& pé alla fyra och krumma ryggen i det om- Sté pé alla fyra och arbeta diagonalt med arm och motsatt ben
fram héften, luta . . R . L . e L .
huvudet bak&t och rade som ar stelt s& mycket du kan under utandning med samtidigt. Stark mage. Se till att kroppen ar s8 still och stabil
baig’gpge':' bakét som hjalp av magmuskulaturen. som majligt. Hall nacken i neutral position. For mer belastning
ett C. Positivt test =

Inskréinkt extension i kan du utféra samma 6vning stdendes pa fotterna med 90 gra-
ryggen, “{&’ 0!9’0’ av (1B) Extension St& p8 alla fyra och svanka/extenderaryg- ders vinkel i knaleden.

ryggen forblir raka . . . R

under bakdtlutning. genidet omrdde som ar stelt sd mycket du kan med hjalp

Atgdrd: Utfor av ryggmuskulaturen under inandning. Vid inskrankt

dvningen "Rérlighets- . . . .

tréning fér ryggrad flexion/extension i brostryggen, placera knana pa en

- extension”. stepbrada. Vid inskrankt flexion/extension i landrygg,

placera handerna pa stepbrada.
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3. SIDOFORFLYTTNINGAR
| PLANKANPOSITION PA
RAKA ARMAR

Stéd pé raka armar med handerna placerade ndgot bredare an
axelbredd med sankta axlar och fétterna ihop. Forflytta dig i sidled
med stark mage och stabil kropp genom att kliva isar med héger
ben och ihop med vanster arm. Kliv ihop med vénster ben och
isar med héger arm. Upprepa i
motsatt riktning.

Du kan utféra alla fyra delar i denna tréningsserie som veckans
traningspass. Dela upp triningen pa minst tva tillfillen och ligg in
stretchdvningarnaidel1en gangiveckan.

Utfor 10-15 repetitioner i 3-4 set per 8vning. Kan du utféra fler &n
15 repetitioner 6kar du belastningen.

4. SIDOSTEG MED MEDICIN-
BOLL FRAMFOR KROPPEN

H&ll en medicinboll eller annan belastning rakt ut framfar krop-
pen i linje med bréstbenet. Stolt brést, sankta axlar, stark mage,
neutral nacke. Ta ett kliv 8t sidan och kom
ner till cirka 90 graders vinkel i knaleden.
Hall "kna-dver-fot-linjen” och brastet stolt.
Skjut ifrdn och kom upp till uppratt position
och kliv direkt &t sidan med andra benet.

Genom att stirka M. transversus abdominis och M. rectus abdo-
minis med hjélp av dvning 1-3 i del 1i tréningsserien samt stretcha
och massera eventuellt nedre delen av M. erector spinae avlastar
du denna muskulatur samtidigt som du 6kar dess rorlighet och
cirkulationen i omradet.

Sugen pa mer traningsinspiration?

Testa Coach M Online gratis!

Coach M Online ar Ett provmedlemskap i Anvind rabattkod "KRY2018” nar
en komplett tjinst Coach M Online &r gra-  du blir medlem och 3 samtliga tra-

for halsa och traning tis i 14 dagar, direfter ningsprogram i denna tréningsserie ERB

pa nitet diar du bland  kostar det 249 kronor uppladdade till din medlemsprofil JUDANDE!
annat kan ta del av Ma- i manaden och kan pa Coach M Online helt gratis +

thias basta och mest avslutas nar som helst, extra material frdn Mathias.

effektiva traningspro- utan bindningstid.
gram, fa kostrdd och

hitta traningskompisar. Las mer och bli medlem pa www.coachmonline.se

31




MAT

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

Mia Hagenmalm dr
héilsoradgivare och
bloggare (Riktig mat
och hiilsa pé kurera.se)

Mellandagarna kan ofta bli en l1&ng serie maltider
med rester frén julbordet - och det kan ju vara
bade gott och vettigt, men ocksa lite tjatigt. Om
du trétnar pa julmaten, eller bara vill piffa upp
resterna med nya inslag, s& kommer har ett par : :
harliga grona ratter som kan variera julmaten! 3 g ' —— |

MELLANDAGSMAT

Morotssoppa med apelsin och saffran 2 portioner

300 g morotter

1 gul Iok

2 sma potatisar

1 msk finhackad réd chili
eller 1 tsk sambal oelek

1/2 -1 msk kokosolja

5-6 dl vatten

Saften av 1apelsin

1-1/2 tarning grénsaksbuljong
1/2 pdse saffran

2 dl créme fraiche, valfri sort
(jag anvander havre)

GOR SA HAR:

Skala och hacka morétter, potatis
och 16k i mindre bitar. Finhacka
chili. Fras morétter, potatis, [6k och
chili i kokosoljan i en gryta under
ndgra minuter. Tillsatt vatten och
apelsinjuice. Latt koka upp och
lagg med buljongtarning. Koka

i ca 20-25 minuter. Mixa soppan
slat. Blanda saffran med créme frai-
che och tillsatt i soppan. Gor ett
snabbt uppkok under omrérning.
Servera med bréd eller sallad och
kanske sma krispiga ostchips av
Vasterbottenost?




Gron- och rédkalssallad med apelsindressing och nétter 2-3 portioner

1 grabbnave gronkal

ca 75 g rodkal

2 msk nétter, (ex valnotter)
grovt hackade

1/2 dl granatapplekérnor
1apelsin

DRESSING

3/4 dl olivolja

1 msk sesamolja (valfritt)
2 msk citronsaft

2 msk apelsinsaft

1/2 msk vitvinsvindger
1krm kryddnejlika

ortsalt, vitpeppar

GOR SA HAR:

Vispa ihop alla ingredienser till
dressingen. Repa och hacka
gronkélen och hyvla rodkalen,
forslagsvis med osthyvel for
tunna strimlor. Skala apelsinen
och dra aven av skinnet runt
klyftorna och skar i mindre bitar
och blanda ner i kdlen. Grovhacka
notterna. Hall dressingen 6ver
salladen och blanda val. Toppa
med nétter och granatappelkar-
nor. L&t garna std i kylen minst en
timme sd att smakerna verkligen

far blanda sig!

Ugnsbakade rotfrukter med lakrits,

honung och gronkalsgremolata 2 portioner

Glutenfria kroppkakor
med rokig morot 4 portioner

250 g forkokta rédbetor
250 g sma fina potatisar
1 citron

25 g smor

ca 1 msk honung

3 krm lakritspulver

GRONKALSGREMOLATA

1 knippe gronkal

rivet skal och saft av 1 citron
2 vitloksklyftor

3 dl olivolja

salt och svartpeppar

GOR SA HAR:
Skrubba potatisen under vatten och
torka av. Dela rédbetorna i bitar i
samma storlek som potatisen.

Fordela dem gérna var for sig i
en ugnsfast form. Dela citronen och
lagg med i formen. Hyvla smoret
Sver rotfrukterna. Satt formen i mit-
ten av ugnen och rosta dem p8 200
grader ca 25 minuter eller tills de
fatt fin farg och ar mjuka.

Ta upp rotfrukterna och lagg
Sver pé ett fat. Blanda honung,

citronsaft fr&n de ugnsbakade

=

citronerna och lakritspulver med
smoret i formen. Hall smorbland-
ningen Sver rotfrukterna. Servera

med gronkélsgremolatan.

Gronkalsgremolata

Repa gronkéalen frén stjalken och
behéll endast bladen. Koka bladen
mjuka i ca 3-4 minuter. Kyl genast i
kallt vatten. Krama ur vattnet ur k&-
len och lagg i en mixer tillsammans
med saft av citron, vitlok och olja.
Mixa snabbt till en réra. Smaksatt

med salt och svartpeppar.

4 portioner

700 g mjolig potatis

1dl potatismjsl

3 aggulor

50 g brynt smér

1 tsk salt

250 g champinjoner

1 gul Isk

2 tsk nystott kryddpeppar
ortsalt

smor till stekning

ROKIG MOROT

1stor morot

3/4 tsk rokt paprikapulver
1 droppe viniger

1 droppe agavesirap
ortsalt och svartpeppar

smor

GOR SA HAR:
Skar moroten i tunna

strimlor. Smalt lite smér och

blanda ner kryddorna. Pensla

morotsbitarna med smor-
blandningen. Lagg dem

pa en bakplat och gradda
i170 grader, ca 10 min pa

vardera sida, tills de ar krispiga.
Skala och koka potatisen. Pressa
den genom en potatispress.
Putsa och grovhacka svampen.
Skala och finhacka |cken. Stek i
smor, krydda med kryddpeppar
och lite 6rtsalt. Smalt sméret
och rér ner potatismjol, smor
och dggula i potatisen. Blanda
om till en smidig deg. Koka upp
lattsaltat vatten i en vid gryta.
Rulla potatisen till smé& bollar, gér
en férdjupning i mitten och fyll
med svamp och [&k. Klam ihop
dppningen och koka ett par &t
géngen i ca 5 minuter, tills de
flyter upp till ytan.

Servera med lingon och rékig

morot.
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GASTKRONIKA

Snart ar det dags for den traditionella nystarten.
Nar skumtomtar och knack stér oss upp i halsen
ska vi alla "ta tag i véra liv" och borja ata nyttigt.

GASTKRONIKOR: KRISTINA ANDERSSON

Kristina Andersson
ar naringsfysiolog,
foreldsare och
forfattare.

"Unna dig gronsaker,
fisk och loprundor 2019!"

ad man ska dtahardeflestanog

koll pa. Stora mangder socker,

hart processad mat ska bytas

mot rena rivaror som gronsa-
ker, rotfrukter, fet fisk, notter etc.

Det later ju sé enkelt och viljan ar det
séllan heller fel pa. S& varfor ar det sé
svartatt bryta kostmonster? Varfor lang-
tar vi inte efter broccoli, fisk och backin-
tervaller nér det &r sé bra for oss? Och
varfor vill hjarnan 4ta den sockerstinna,
hért processade skrapmaten som pa sikt
okar risken att viblir sjuka, ldrasifortid
och blir 6verviktiga?

Det kan tyckas konstigt men forkla-
ringen ligger till vildigt stor del i att
varainstinkter inte dr designade efter det
samhélle vi har skapat. Eller tvirtom; vi
har skapat ett samhille utifrén just dessa
instinkter. Drivet att soka efter sott och
att vilja ha mer dr mest troligt nagot som
lett osstill ndringsrik och energirika mat-
val ute i naturen och som skyddat oss
frén svilt och det som &r giftigt.

VART INTELLEKT FORKNIPPAR idag
smaken av s6tt och socker med dalig och
onyttigt men for var reptilhjarna ar det
tvirtom en signal for att "se om du inte
kan hitta lite mer”, alltsd en stark over-
levnadsinstinkt. Problemet uppstér nar
denna instinkt far oss att sukta efter hart

processade néringsbefriade produkter.

All mat ger oss beloning, men vissa
smaker och kombinationer ger starkare
beloning &n andra. Kombinerar vi sott
med fett och salt sé slar det totalt slint i
beloningscentrum; istéllet for att blingjd
kan man inte fa nog.

"Kombinerar vi sott
med fett och salt
sa slar det totalt
slint i belénings-
centrum.”

Opiater och dopamin skapar en oemot-
stdndlig cocktail av smértlindring, &ng-
estddmpning, motivation och beloning.

Aven situationen vi iter olika saker
i paverkar beloningen av maten. Det vi
dter ndr vi ar riktigt hungriga ger oss

Du kan vinna Kristina An-
derssons senaste bok At

hjérnsmart! pa sid 23.

storre beloning och ett storre driv att
vilja 4ta det igen. Ar situationen hirlig
och belonande i sig sa forstdarker dven
det beloningen av maten. Och nar ar det
nu vi dter den dir hogbelénande maten,
snacket, godiset etc?

Jo, just det: i de redan hogbelonande
situationerna! Pa fredagsmyset, i bio-
morkret, pé festen, i goda vinners lag eller
ndr man ar vralhungig. Och nér &ker broc-
colinoch derarivna morétternafram? Inte
séllan pa méndagen efter en kalashelg. Vi
laddar alltsd den redan hogbelonande
maten med &n mer bel6ning och minskar
drivet efter den nyttiga maten genom att ta
bort all form av beloning kring den!

JAG VILLUTMANA dig att ladda det som
ar bra for dig med rétt stimning 2019:

+ Téank:"Nuskajag skimmabort mig or-
dentligt med en hérlig bongryta och
nagra backintervaller”.

+ Nar du &r riktigt hungrig - at det som
arriktigt bramen kanske inte sa smak-
missigt belonande - d& kommer det
smaka battre och bli mer belénande.

+ Vaga gora den nyttiga maten god! En
nypa socker eller honung tillsammans
medbrafettkillaochsilta gor derena
ravarorna mer hdgbeldnande och till-
fredstallande!



Behandla sa du racker
hela dagen

Oka din P . Fler kunder
konkurrenskraft __ T under

arbetstid

Kortare
rehabilitering

Fler ngjda
kunder

Genom att fullt ut utnyttja synerigerna i radiofrekvens och vakuum uppnar du enastaende
behandlingsresultat. Oavsett behandlingsfilosofi i grunden sa kommer Cavital att addera
manga mervarden till din verksamhet, Fysiskt pa din egen kropp och resultat massigt for
dina kunder. Kontakta oss for vidare konsultation hur du kan dra fordelara i din verksamhet.




.

MINSKA SMARTA MED MEDICINSK LASER

Laser kan anvandas i behandling av: IRRADIA - SPECIALISTEN PA
Muskler - Leder - Senor MEDICINSK LASER

Vill du veta mer? Vi har 6ver 30 ars erfarenhet av
Se filmer om laserbehandling medicinsk laser och utvecklar
www.irradia.se/filmer och Youtube och tillverkar professionella

laserutrustningar.

Vi haller kurser om medicinsk laser- Funderar du pa att skaffa
behandling, se www.irradia.se/kurser medicinsk laser, kontakta oss.

www.irradia.se

Irradia

Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00, Fax: 08 - 767 27 06 Specialisten pé lasermedicin




